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                                                   ВСТУП 
 
   Методичні розробки з виду спорту стрільба з лука  розраховані  як на 
спортсменів – початківців, так і на спортсменів – розрядників, які 
займаються у групі спортивного вдосконалення та бажають підвищити 
свій теоретичний та практичний стрілецький рівень. Ці розробки 
призначенаі для застосування тренерами зі стрільби з лука, викладачами 
під час навчання студентів та використання студентами в процесі 
самопідготовки.  
Метою розробки цих методичних рекомендацій є бажання 
систематизувати основні задачі, методи та засоби, що використовуються у 
стрільбі з лука, визначити основні проблеми, які виникають у процесі 
навчання та вдосконалення, та  скласти рекомендації що до їх 
практичного вирішення. 
Методичні рекомендації з технічної та тактичной підготовки 
лучників включають в себе основні елементи техніки пострілу, питання 
загальної та спеціальної фізичної підготовки стрільців, роль психолгічної 
направленості у тренувальному процесі та виправлення помилок в техніці 
стрільби.                                                                  
 
Історія розвитку стрільби з лука в НТУУ “КПІ” 
 
 У грудні 1999  року  в  студентському  спортивно-технічному  клубі  
«Атлантида» НТУУ«КПІ», яким керував викладач ФФВС Назарук 
Володимир Михайлович, була започаткована  секція  стрільби  з  лука. За 
особисті кошти членів СТК «Атлантида» був  підготовлений стрілецький 
майдан з 10-ю щитами для стрільби, придбані спортивні стріли, учбові та  
майстерські луки.  
Перші студенти почали стріляти вже у березні 2000 року. Учбовий 
процес з виду спорту стрільба з лука проводився інструктором СТК 
“Атлантида”, майстром спорту Д’яковою О.В. 
 Завдяки відновленню стрільби з лука в НТУУ “КПІ” у грудні 2000 
року у приміщенні спортивного комплексу університету був проведений 
Кубок України, а у лютому 2001 року – зимовий Чемпіонат України зі 
стрільби з лука. Ці та інші міські турніри проводилися за активною 
підтримкою та при участі студентів-лучників КПІ. 
 Приймаючи до уваги виконану роботу по відновленню цього виду 
спорту в НТУУ “КПІ”, та враховуючи великий потенціал для його 
розвитку, у вересні 2002 року стрільба з лука як спеціалізація була 
відкрита на кафедрі спортивного вдосконалення ФФВС університету. 
Зараз НТУУ “КПІ” - єдиний вищий учбовий заклад міста Києва, в якому 
культивується цей вид спорту. 
За період березень 2000 року – листопад 2006 року з видом спорту 
стрільба з лука познайомилося близько п’ятисот студентів університету та 
учнів Політехнічного ліцею.  
  Починаючи з липня 2000 року, студенти НТУУ „КПІ” приймають 
участь у чемпіонатах та кубках України, міжнародних змаганнях, 
чемпіонатах Києва та турнірах Федерації стрільби з лука України. 
У листопаді 2002 року був створений студентський спортивний 
клуб “Ліга - КПІ”, спортсмени якого вже входили до складу збірної 
команди міста Києва та були призерами міських змагань  у особистому та 
командному заліку.  
Ці традиції продовжуються сьогодні не тільки на міському рівні. 
Студент технічного факультету ФЕЛ майстер спорту Галазюк Віктор став 
випускником університету 2005 року,  виборовши звання чемпіона 
України у командному заліку, а у грудні того ж року став володарем 
Кубку України в особистій першості. Зараз він входить до резерву збірної 
команди України, працює тренером зі стрільби з лука у спортивно – 
технічному клубі Ліга” міста Києва. 
Фіналістами та призерами всеукраїнських змагань 2006 року стали: 
майстер спорту Кольцова Євгенія (ФФВС), кандидати у майстри спорту 
Куріцина Діна (ВПІ), Виноградський Михайло (ІПСА) та Кофанов 
Валентин (ХТФ). 
У Києві наш спортивний клуб є найбільш масовою стрілецькою 
організацією. 
У поточному навчальному році стрільбою з лука займаються 79 студентів 
НТУУ”КПІ”. 
Починаючи з 2005 року в університеті, крім олімпійського луку, 
розвивається стрільба з блочного луку. 
 
 
І. Види луків 
 
          Технічне оснащення спортивної зброї 
В наш час можна виділити три основних вида стрілецького 
обладнання, що використовується  лучниками. 
1. Традиційний лук (LONGBOW). Складається з єдиної рукоятки з 
плечима,  на яку натягнута тятива. Не має пристосувань  для 
прицілювання, стабілізаторів та інших покращень. Може мати 
полку, на яку накладається стріла. Через невелику довжину плечей, 
звичайно, має високе посилення розтягу на кінцевій довжині. Але, 
знов таки, через короткі плечі кінетична енергія стріли невисока. 
Різновиди традиційних луків інколи називають бурятськими, 
монгольськими чи дельфійськими. Такого роду луки часто 
використовуються при зйомці історичних фільмів,  а також 
любителями ролевих ігор чи турнірів. Прицілювання відбувається 
зазвичай по кінчику стріли, зусилля  натягнення переноситься з 
тятиви на контрольні (бокові) троси. Крім того, точність стрільби 
залежить від розвитку стрілецьких навичок та потребує довгих 
тренувань. 
2. Класичний чи олімпійський лук (RECURVE). Складається з 
різних роздільних частин: рукоятки та двох плечей. Має приціл, 
закріплений на рукоятці, систему стабілізації, котра гасить 
коливання лука в момент пострілу. Крім цього, на рукоятці лука 
встановлюється полка – механізм, на яку кладеться стріла, плунжер 
– пристрій, що відсовуює стрілу від рукоятки, попереджаючи 
зачіпання рукоятки оперінням стріли та гасить коливання та 
вигинання стріли в момент пострілу, клікер – металева планка, під 
яку ставиться стріла і яка спрацьовує при досягненні необхідної 
довжини розтягнення лука. Додаткові точки прицілювання на тятиві 
заборонені. 
3. Блочний лук (COMPOUND). Сучасна розвинута версія стрілкової  
зброї, що використовує нові технологічні розробки та інженерні 
ідеї. Основна специфіка блочного луку полягає в тому, що на повній 
довжині розтягнення він має зусилля майже в три рази менше, що 
максимально доходить на середніх величинах розтягу. Це 
досягається за рахунок використання блоків (ексцентриків), за 
допомогою яких у блочному луці використовуються дві точки 
прицілювання, одна розташована на тятиві, а друга – приціл з лін -
зою – розташований на виносі, прикріпленому до рукоятки. Це 
дозволяє виконувати більш точне прицілювання. Натягування та 
випуск тятиви  виконується за допомогою спеціального пристрою, 
який називається релізом. Як наслідок, результат у блочному луці 
більш стабільний, досягається швидше і не потребує великих 
фізичних навантажень. На рукоятку лука теж встановлюється полка, 
використовуються різні типи стабілізаторів та віброгасителів. 
 
Стабілізатор - система противаги та вантажу, що забезпечують 
гасіння власних коливань при пострілі. Наявність стабілізатору 
зменшує коливання луку при прицілюванні та гасить вібрації після 
пострілу. Маса стабілізатору також зменшує віддачу, яка 
передається на руку, що утримує лук. 
Приціл – система гвинтів, що дозволяє точно рухати мушку у двох 
напрямках (вертикаль, горизонталь). 
Стріли. Для кожного луку існує оптимальні типи стріл, що 
підходять за жорсткістю (ступенем згинання). Підбор відбувається, 
виходячи із сили розтягнення та довжини розтягнення луку, або 
довжини стріли. Стріла складається з трубки (алюмінієвої, 
карбонової) з однієї сторони вклеюється металевий наконечник, а з 
іншої – хвостовик та оперіння. 
ІІ. Правила техніки безпеки при стрільбі із лука. 
 
 
1. У приміщенні для стрільби із лука а також на стрілецькому полі  
дозволяється стріляти тільки  в присутності  тренера, інструктора,  або 
особи  відповідальної  за  проведення стрільби. 
2. Лінія стрільби  повинна  бути  єдина  для  всіх  стрільців. Для 
забезпечення  стрільби на різних дистанціях одночасно, відповідно цім 
дистанціям встановлюються щити із збере-женням єдиної лінії 
стрільби. 
3. Натягувати  лук  зі  стрілою  дозволяється  тільки  на  лінії стрільби і 
тільки у напрямку щита  який  установлено  у  тому самому секторі в 
якому знаходиться стрілець. Стрільці  (учасники  змагань)  не  повинні  
піднімати  лук, поки  не буде  подано  сигнал  початку відліку часу 
стрільби. 
4. Спортсмен  може цілитися  у  мішень  тільки тоді, коли він впевниться, 
що нікого  нема перед мішенями, або позаду них. 
5. У  процесі  стрільби  на  лінії  стрільби  можуть  знаходитися  лише  ті  
стрільці, до яких підійшла черга  стріляти. Всі інші учасники, разом зі 
своїм знарядженням, повинні зали-шатися позаду лінії очікування. 
Відразу після того, як стрілець вистрілив всі свої стріли, він повинен 
відійти за лінію очікування. 
6. Рухатися  на  лінію  мішеней  за стрілами  дозволяється тільки всім 
учасникам разом або після сигналу  керівника  стрільби. 
7. Стрілець немає  права торкатися  знаряддя іншого стрільця без його 
згоди. Невиконання цієї  вимоги  може призвести до поранення осіб які 
знаходяться на стрілецькому полі. 
8. При  натягуванні  лука  стрілець  не  повинен  використовувати  
прийоми, які  могли б, за думкою тренера  (інструктора, судей), при 
випадковому пострілі спричиняти перелітання стріли  поза  границю  
зони  безпеки  або  забезпечуючого  безпеку  стрільби  обладнання 
(сітка, стінка тощо). Якщо стрілець наполегливо використовує такі 
прийоми, то  керівник  стрільби  може  негайно  наказати  йому  
закінчити  стрільбу  в  інтересах  безпеки  осіб, які  знаходяться  на 
стрілецькому  полі. 
 
 Витяг із правил Міжнародноі федерації стрільби із лука та  
Федерації  стрільби із лука  України. 
Відповідальність у надзвичайних ситуаціях та за їх наслідки, які 
по язані із можливим травмуванням  інших  людей у разі 
недотримання правил техніки безпеки покладається  на кожного 
стрільця особисто.  
 ІІІ. Основні елементи техніки  стрільби. 
 
Стойка лучника. 
Стойка стрільця з лука має бути сталою, навантаження на ноги 
розподіляється однаково. Тулуб повністю прямий, плечі 
розправлені, ноги розташовані трохи ширше плечей. Кожний 
лучник у процесі перших тренувань шукає для себе найбільш 
зручну стойку, яка стає для його манери стрільби постійною та 
комфортною. Тільки в цьому випадку вона забезпечує сталість 
лучника на всіх етапах оброблення пострілу. Для правши: лук 
береться в ліву руку за рукоятку у вигляді упору. Стрілок стає на 
лінію стрільби лівим боком у напрямок щита, щоб лінія стрільби 
проходила поміж ніг. Стріла вкладається в тятиву до защемлення 
хвостовика. Натягнення тятиви до підборіддя виконується при 
вертикальному положенні корпусу з невеликим нахилом вперед. 
Утримання луку. 
Пряма ліва рука з луком витягується в сторону щита, права тягне 
тятиву. Плече лівої руки при цьому не повинно підніматися вгору та 
висуватися вперед. Між плечем і рукою, що утримує лук, має бути 
деякий кут. Особливу увагу треба приділити ліктьовому суглобу 
лівої руки, який має бути максимально випрямлений, а сам лікоть 
при цьому необхідно вивернути назад. Утримання рукоятки луку 
має бути однаковим з мінімальною площею упору і 
розташовувалося у верхньому куті вирізу рукоятки зброї. Пальці на 
рукоятці розслаблені й не стискають її. Лук від падіння після 
пострілу страхується спеціальним ремінцем. При правильному 
положені лівої руки відпущена тятива майже не торкається 
передпліччя. Але для запобігання випадкового удару на передпліччя 
лівої руки одягається спеціальна крага.     
Розтягуваня луку. 
Під час розтягування луку працюють тільки м’язи спини, м’язи 
грудей та правої руки розслаблені. У кожного лучника величина 
розтяжіння лука індивідуальна і залежть від довжини рук та стойки, 
але при виконанні кожного  пострілу вона має бути  однаковою з 
точністю до 1 мм. Щоб контролювати величину розтяжіння луку та 
утримання стріли на полочці до моменту пострілу використовується 
пружна металева пластинка – клікер. Під час розтягування луку, в 
момент прицілювання, передпліччя правої руки уявляє собою 
“продовження” стріли, знаходячись в площині пострілу, кисть 
знаходиться під нижньою щелепою, щільно притиснувшись до шиї. 
При стрільбі з блочного  луку застосовується автоспуск 
(реліз), замок якого  закріплюється за петлю на тятиві. Зачепивши 
тятиву механізмом, лук розтягують до тих пір, доки тятива не 
торкнеться підборіддя.ё Натяжіння проводиться до повного 
розтягнення луку (до стопорів на блоках), при цьому треба бути 
впевненим, що встановлена на луці довжина розтяжки правильна і 
підходить даному спортсмену. Випуск здійснюється при натисканні 
на спусковий механізм реліза. Для запобігання випадкового спуску 
реліза при натягуванні тятиви, не можна заздалегідь класти палець 
на спусковий механізм – тільки в момент прицілювання. 
Захват тятиви пальцями. 
При стрільбі зі спортивного класичного луку захват тятиви робиться 
першими (нігтьовими) фалангами пальців кисті правої руки,  які  
розташовуються на тятиві наступним чином: вказівний - над 
стрілою, середній та безіменний – нижче стріли. Хвостовик стріли 
не стискається. Великий палець піджимається до долоні, мізинець в 
натягувані тятиви участі не приймає. Кисть та передпліччя 
випрямлені та знаходяться в площині пострілу, маючи вигляд 
візуального “продовження” стріли. У кінцевій точці натяжіння 
тятива торкається приблизно середини підборіддя, кисть правої 
руки торкається підборіддя знизу та максимально притиснута до 
нижньої щелепи по її довжині. Права рука, розтягуючи лук, 
знаходиться в розслабленому стані, включаючи також праву кисть, 
напружені тільки згиначі перших флангів пальців. Після 
прицілювання, під час дотягування тятиви відбувається майже 
непомітне розслаблення цих м’язів і тятива звільнюється від 
захвату. 
 Прицілювання  
При стрільбі зі спортивного луку специфіка прицілювання полягає у 
використанні тільки однієї точки прицільного пристрою  для наведення 
зброї у ціль. Це є “мушка”, висота якої регулюється відносно положення 
стріли в луці. 
Як відомо, орієнтація будь-якої однієї точки системи не визначає  
орієнтації у просторі в цілому. Отже, поєднання прицілу луку з 
мішенню ще не є гарантією точного наведення зброї на ціль. Для цього 
потрібні додаткові умови. До них відносяться: визначене положення 
голови стрілка при прицілюванні та сталість цього положення від 
пострілу до пострілу; витримування постійного кута та нахилу луку, 
дотримання постійної “бази” (проміжку між хвостовиком стріли при 
розтягнутому луці та зіницею  стрілка). Під час прицілювання лучник 
бачить розмитий контур тятиви перед своїм оком, мушку та мішень. 
Для того, щоб прицілювання було одноманітним, треба завжди 
однаково сполучати мушку з проекцією тятиви (мушка має бути 
повністю видна з лівої сторони тятиви), і після цього сполучати їх з 
точкою прицілювання.  
Точне виконання цих умов визначає правильність наведення лука 
в ціль та контроль чіткої площини пострілу. 
Прицілювання відбувається під час дотягування тятиви. Цей рух 
дуже короткий і  зовнішньо непомітний, але є найважливішим 
елементом техніки пострілу. Стрілець повинен його добре відчувати та 
виконувати. Відпускання стріли відбувається під час цього руху, наче 
“неочікувано” для самого стрільця. 
У блочному луці прицілювання виконується крізь піп-сайт - 
металевий отвір діаметром 1-2 мм, який кріпиться навпроти ока 
стрільця на тятиві, що натягнута. Через отвір піп-сайту лучник бачить 
мушку прицілу, яку сполучає з центром мішені.  
Після відпускання стріли руки лучника здійснюють природні 
рухи “розриву ланцюга” назад, у бік спини. Ці рухи повинні мати 
однаковий характер, тому що стріла ще якийсь час торкається зброї 
і може змінити кут виліту. 
Дихання 
Описані елементи техніки стрільби виконуються на фоні дихання. 
Дихання – це рух грудної клітки. І, як будьякий інший рух, який 
відбувається при виконанні пострілу, він може  завадити нерухомості 
системи “стілок-зброя”. Усе це обумовлює необхідність формування у 
стрільців правильного згрупування дихання з виконанням  дії.  
Відразу ж по освоєнню новачком структур вивчаємої дії треба 
випрацювати сполучення його з диханням, щоб одне не заважало 
іншому, щоб спортсмен не страждав від затримок дихання та не 
втомлювався задовго до закінчення змагань (тренування).  
Дихання супроводжується ритмічним рухом грудної клітки, живота, 
плечового  поясу. Щоб уникнути технічних помилок від цих рухів, 
обробку пострілу потрібно виконувати при затримуванні дихання у 
момент піввидоху. Саме цей інтервал дихального циклу найкраще 
підходить для виконання стрілецьких вправ. Організм подібні затримки 
дихання переносить безболісно, м’язи зберігають свою працездатність, 
діяльність почуттів не подавляється. 
Дихальний цикл складається з вдиху й видиху. За хвилину 
людина в спокійному стані робить приблизно 10-12 циклів, тобто 
дихальний цикл продовжується 4-5 секунд. Після видиху – 2-3-секундна 
пауза. Вона, як правило, і використовується для того, щоб відпрацювати 
постріл. Але для того, щоб її вистачило на весь постріл, дихання 
затримується трохи раніше природної паузи та відтворюється після 
випуску тятиви. Таким чином, пауза збільшується до 10-12 секунд, 
необхідних для виконання пострілу. Правильно поставлене, відповідне  
ритму стрільби, дихання надає організму нормальний відпочинок, 





IV.Техніка обробки (комплексного) прицільного пострілу. 
 
Ознайомившись з основними елементами техніки стрільби, 
розглянемо виконання пострілу в цілому. 
Прицільний постріл здійснюється наступним чином. Прийнявши 
вихідну стойку (лук в опущеній руці), проаналізував її, ознайомившись 
з об’єктивними умовами пострілу, що має відбутися, стрілок піднімає 
лук та, утримуючи його у руці, що витягнута в сторону мішені, приймає 
вихідну позицію. Натягує тятиву, направляє лук мушкою у центр 
мішені, і, утримуючи його, дуже повільно, не заважаючи збереженню 
нерухомості системи “стрілок-зброя”, робить випуск тятиви. Це є 
загальна схема виконання пострілу.  
З опису пострілу видно, що при розтягуванні луку й прицілюванні 
рука, що утримує лук, відносно нерухома. У її фіксації приймають 
участь не тільки м’язи, що відводять руку назад в гору, але й м’язи-
антагоністи (за виключенням  згиначів ліктьового суглобу). 
Права рука при обробці пострілу виконує набагато складнішу 
роботу. Виконують її наступні м’язи: трапецієподібний, найширший, 
двоголовий, дельтовидний, лопаточний та інші глибокі м’язи спини. 
Роботу правої руки можна розділити на три фази: підготовчу 
(розтягування луку до торкання підборіддя), робочу (витягнення стріли 
з-під клікера) та заключну (випуск тятиви). В першій фазі натягнення 
тятиви виконується плавним, але порівняно швидким, енергійним 
рухом. При цьому: кисть від початку до кінця і навіть до випуску 
зберігає загальну свою направленість на мішень, тобто є продовженням 
стріли. Лучезап”ястний суглоб не закріплений; передплічча виконує 
роль посередника, що переводить обертальний рух у плечовому суглобі 
у прямолінійний рух кисті, доки лікоть не вийде на одну лінію зі 
стрілою та кистю. 
Плече виконує всю основну роботу за рахунок скорочення 
великої групи  м’язів, зазначених вище.  Лінія плечового поясу під час 
підготовчої та робочої фаз зберігає постійне положення відносно 
направлення стрільби, що надана їй при прийнятті вихідної позиції.  Під 
час робочої фази права рука плавно, не збиваючи наведеного прицілу, 
не зупиняючи рух, витягує стрілу з-під клікера. 
Випуск (розслаблення м’язів згиначів пальців) тятиви повинен 
бути суворо ізольованим і не впливати на роботу м’язів та положення 
всіх інших частин тулубу. 
Тятива, звільнившись від нігтьових флангів, направляє всю силу 
пружності на стрілу. Ця сила направлена не впродовж осі стріли, а 
трохи в бік – за рахунок того, що тятива немов би скочується з пальців, 
отримуючи при цьому слабкий вплив, який все ж таки збиває її вліво. 
Стріла від такого удару згинається, причому не тільки в горизонтальній, 
а ще й у вертикальній площині. Залежно від характеру і швидкості 
випуску тятиви такі коливання стріли будуть більшими чи меншими. 
Характер цих коливань впливає  на кучність стрільби і, відповідно, на 
результати влучень у мішень. 
Кожний постріл має закінчуватися аналізом. Відпустивши тятиву, 
стрілок, відмічає, в якому положенні була мушка прицілу в момент 
випуску. Перевіривши відповідність влучання стріли, треба 
проаналізувати зроблений постріл, знайти в його обробці допущені 
помилки та прийняти заходи для їх  запобігання. Не шукати помилки 
тільки у точності встановлення прицілу – це заважає виявленню більш 
важливих помилок. 
Весь час між пострілами повинен бути зайнятий або аналізом 
зроблених пострілів, або підготовкою до наступних. 
Навчання пострілу бажано починати на тренажері. Досить 
ефективним і найдоступнішим методом навчання повній координації 
рухів при пострілі без луку є застосування гумового джгута. На 
початкових етапах підготовки обов’язково починати стрільбу з 
коротких дистанцій (3 метри). Потім, перевіривши обладнання та 
приціли, можна переходити на інші дистанції. Це правило дозволить 
запобігти поломки стріл через будь-які помилки, а також дозволить 





V. Загальна та спеціальна фізична підготовка стрілка. 
 
 Фізична підготовка – це процес, направлений на створення 
оптимального фізичного розвитку організму, який дозволяє переносити великі 
тренувальні навантаження з нервовим напруженням. 
 Малорухомий характер діяльності спортсмена у стрільбі не обумовлює 
зниження вимог до рівня їхньої фізичної підготовленості. 
Крім того, на тренуваннях та змаганнях стрілець виконує більше 
пострілів (статичних утримань зброї), ніж це потребують правила змагань. 
Тому сприяння навантаження на організм збільшується. Одноманітні статичні 
зусилля, затримка дихання при прицілюванні стають причиною погіршення 
фізичнго стану стрільців. Крім фізичного навантаження спортсмени-стрільці 
зазнають також великі нервові напруження. 
Щоб витримати великі тренувальні та змагальні навантаження на 
м’язову та нервову систему, треба бути добре фізично підготовленим. Для 





Загальна фізична підготовка 
Вправи загальної фізичної підготовки спрямовані на розвиток сили, 
швидкості, спритності, загальної витривалості. Вони також є засобами 
активного відпочинку. 
Сила стрільцю необхідна для того, щоб багаторазово піднімати та 
утримувати зброю. Без неї неможливо добитися стійкості зброї під час 
прицілювання. 
Швидкість як фізична якість необхідна в рухових реакціях та м’язових 
переключеннях.  
Спритність та координація є важливими якостями для точного 
виконання рухів, дозування  зусиль у переміщеннях зброї та утриманні її в 
момент прицілювання. 
Вся техніка стрільби обумовлена розвитком координаційних здібностей. 
Одним з найбільш важливих  засобів фізичної підготовки стрільця є 
загальнорозвиваючі вправи. Комплекси цих вправ складаються з урахуванням 
послідовного сприяння на різноманітні групи м’язів. Вправи необхідно 
підбирати з великою ампулітудою рухів, їх можна виконувти з обтяженнями. 
Вправи сприяють збільшенню рухомості у суглобах, симетричному розвитку 
опорнорухового апарату, підвищують еластичність м”язів та зв”язок.  
Комплекси повинні містити також і корегуючі вправи, які знімають 
асиметричні навантаження на м”язову систему та опорноруховий апарат. 
Наступну групу засобів складають деякі циклічні види спорту, такі як 
біг, ходьба, лижі, біг на ковзанах, плавання та інші. За впливом на організм ці 
види спорту є загальноукріплюючими, вони знімають статичні напруження, 
посилюють вентиляцію легенів, обмінні процеси, розслаблюють напружені 
м”язи. До засобів загальної фізичної підготовки належать деякі спортивні 
ігри. 
Обов”язково включаються комплекси дихальних вправ, які направлені  
на покращення роботи дихальних м”язів, збільшення життєвої ємкості легенів 
та їхньої вентиляції. 
Дозування фізичного навантаження та його направленість 
обирається індивідуально згідно функціонального стану та фізичного 
розвитку спортсмена.  
Розвиток силових якостей 
Доречно зупинитися та приділити особливу увагу силовій підготовці 
лучників. 
Розвиток сили є одним з головних компонентів загальної фізичної 
підготовки спортсмена. Сила в значній мірі обумовлює успіх і в стрілковому 
спорті. Приготування, натягування тятиви та утримання луку в досить 
спокійному стані залежить від спроможності протистояти м”язовому 
напруженню, що виникає під час тренувань та змагань, які тривають кілька 
годин. Перенапруженість у наслідку недостатнього розвитку суглобного та 
зв”язочного апарату може призвести до серйозних травм. Отже, розвиток 
м”язів тулуба та кінцівок, певний рівень силової підготовленості є 
передумовою для збереження здоров”я та гарних результатів в стрільбі з лука. 
Основним засобом для розвитку сили та змінення якості м”язів в 
бажаному напрямку у стрільбі з лука вважається тренування з навантаженням 
та гумовим джгутом. Це систематична спланована програма фізичних вправ з 
гантелями, штангою та іншими приладами, а також, з використанням власної 
ваги. Ці вправи мають своєю прямою функцією розвиток сили та підвищення 
загальної фізичної підготовленості, а також виконують роль корегуючого 
засобу. Необхідність в цих профілактичних заходах пояснюється порушенням 
постави, викривленням хребта. 
У стрілковому спорті залежно від характеру роботи м’язів виділяють 
два основних методи розвитку сили: ізотонічний (динамічні вправи з 
навантаженням та гумовим джгутом) та ізометричний (статичні вправи з 
навантаженням або використанням власної ваги). 
Саме розробці ізометричного методу розвитку сили приділяється велике 
значення у стрільбі з лука. Принцип ізометричного тренування полягає в 
тому, щоб викликати можливі певні постійні м’язові напруження в окремій 
м’язі чи м’язовій групі, що тренується, та підтримувати це напруження на 
протязі певного часу. 
Статичними вправами можна впливати практично на любу м’язову 
групу. Вони добре розвивають силу і спроможність концентрувати увагу. 
Ізометричний метод дуже простий, не потребує складного і дорогого 
обладнання, його форми застосовуються в простіших умовах, в тому числі 
домашніх.  
Основні форми ізометричного методу у стрільбі з лука: 
- напруження з упором в тверді нерухомі предмети(стіна, одвірок); 
- напруження з викорисканням навантажень, які можна піднімати на 
будь-яку висоту і утримувати на протязі певного часу; 
- напруження з використанням еластичного пружного опору (гумовий 
джгут, еспандер), який дає можливість в певній мірі контролювати 
силу м’язового напруження; 
- утримання луку з натягнутою тятивою у положенні перед пострілом 
із зупинкою приціла у центрі мішені. 
Основним питанням ізометричного методу розвитку сили є визначення 
розміру тривалості зусилля. Найбільш ефективним вважається застосування 
максимальних напружень. Але тренування за цим методом треба розпочинати 
після того, як за допомогою динамічних  вправ створена необхідна силова 
основа. Заняття статичними вправами викликають незначне стомлення, вони 
можуть використовуватися у змагальному періоді без будь-яких негативних 
впливів на процес спеціалізації. 
На відміну від кульової стрільби лучний спорт не є суто статичним. 
Важливе значення має динаміка пострілу. Останнім часом фахівці схильні 
стверджувати, що  при комплексному тренуванні, яке направлене на розвиток 
сили, статичні вправи повинні чергуватися з динамічними. 
Спеціальна фізична підготовка 
Спеціальна підготовка сприяє більш швидкому придбанню та 
закріпленню спеціальних рухових навичок та готує організм спортсмена до 
специфічних здібностей його діяльності. 
З її допомогою вирішуються наступні задачі: 
- розвиток спеціальних якостей (загальна та статична витривалість, 
стійкість, координація); 
- розвиток тонких м”язових відчуттів ; 
- тренування чіткості рухів у просторі, дозованих зусиль при 
виконанні окремих специфічних елементів; 
- розвиток відчуття часу. 
 
Основними засобами спеціальної фізичної підготовки є комплекси 
вправ, які відповідають структурно-функціональній моделі рухового акту: 
- стрільба з гумовим джгутом; 
- ізометричні утримання розтягнутого луку на час (10 сек - утримання, 
10 сек - відпочинок ); 
- те ж саме з обтяженнями на обох руках; 
- натяжіння та утримання розтягнутого луку за допомогою 
“налокітника”(без утримання тятиви пальцями); 
- стрільба з напульсниками вагою до 1,5 кг; 
- утримання лазерного прицілу у центрі мішені; 
- стрільба з іншого, більш сильнішого за на тяжінням, луку; 
- статичне утримання гантелей, амортизаторів, пружин.                                                                                                                                                                                                                  
 
Спеціальна  підготовка  вирішується стрілком  комплексно та включає в 
себе: 
спеціальну направленість – підіймання, утримання й опускання зброї 
дає навантаження на визначенні групи м'язів, що напружуються при 
виконанні цих дій; 
технічну направленість – відпрацьовування окремих елементів техніки: 
приготування, дихання, прицілювання, спуску; 
тактичну направленість –  вибір темпу та ритму стрільби; інтервалу 
відпочинку між пострілами; підбір принципових пристосувань, варіантів 
обробки випуску залежно від метеорологічних умов та інше; 
психологічну направленість – настроювання на гарний постріл, 
концентрація уваги на виконання окремих елементів техніки, на узгодження 
стійкості зброї, прицілювання, випуску та інше. 
Час на тренування без спортивної зброї (гумовий джгут) спортсмен і 
тренер підбирають залежно від індивідуальних особливостей стрілка, але 
проводити її треба в умовах більш важких. Наприклад, стрільба за допомогою 
платформи, що гойдається, стрільба з заплющеними очима та інше. Усе це 
дозволить більш активно підключати в роботу тонкі м”язові  відчуття та 
напружувати увагу та мислення. В таких умовах організм спортсмена за 
своїми психофізіологічними показниками швидше наблизиться до рівня, що 
відповідає оптимальному стану стрілка, близькому до рівня залікової 
стрільби. 
В цей період необхідно слідкувати за правильним розподілом уваги. 
Воно має бути головним чином спрямоване на відпрацьовування техніки 
стрільби, і тільки в кінці спеціальної  підготовки - на комплексне виконання 
пострілу. 
Спеціальну фізичну підготовку під час тренування треба закінчувати 
так, щоб залишався час (як правило 5-7 хв.), необхідний для невеликого 
відпочинку і підготовки для роботи на необхідній дистанції.  
Пробні постріли треба виконувати так само, як і залікові. Іноді корисно 
заздалегідь спрямовувати свою увагу на те, що пробних пострілів немає. Така 






VI.Помилки, що впливають на влучність. Засоби їх усунення. 
 
 Виконання пострілів – це повторення одних і тих самих рухів з 
однаковими м’язовими зусиллями з одного і того ж положення. 
Помилкою в техніці називається відхилення від бажаного варіанту 
пострілу, або від варіанту, який найчастіше повторюється у даного 
спортсмена.  
Не постійна стойка відносно лінії стрільби викликає різність кутів між 
лінією стрільби та фронтальною площиною напрявлення стрільби. 
Спортсмен, готуючись до виконання пострілу, повинен, по-перше, знайти 
найбільш зручне та раціональне для себе вихідне положення відносно лінії 
стрільби, тобто стойку. Це необхідно робити перед кожною серією, а іноді і 
перед окремими пострілами в одній и тій самій серії. Підйом та розтягнення 
лука повинні виконуватися з одного і того ж самого вихідного положення.  
Щоб знайти потрібне направлення, стрільцю необхідно розтягнути лук, 
прицілитися у свій щит та заплющити очі.  Якщо, відкривши очі через 3-5 
секунд, він знайде свій приціл у мішені без  помітних відклонень, то стойка 
вибрана зручна та правильна, а якщо приціл відкхилився далеко, то 
необхідно, опустивши лук, змінити положення ніг та свою орієнтацію 
відносно мішені. 
Черезмірний нахил тулубу вперед викликає нестійке положення стрілка 
під час  пострілу. Це призводить до порушення лінії прицілювання та 
з’явленню інших помилок: “складанню”, випуску стріли вперед та в бік. При 
значному зміщенні центра ваги на п’ятки – можуть виникати компенсаційні 
реакції організму, і влучання стріл буде з великим розсіянням. 
Зміщення центру ваги на ліву ногу викликає такі помилки, як напруга 
голови на тятиву, зменшення розтягу лука, не вірну постановку правої руки та 
різноманітний випуск тятиви. 
При зміщенні центру ваги на праву ногу в першу чергу піднімається 
ліве плече, до роботи підключаються додаткові групи м’язів, утримуючи 
плечовий суглоб, скручується тулуб, зміщується голова в бік та назад при 
дотягуванні, змінюється упор у хваті рукоятки луку. 
Вже на перших заняттях, підбираючи спортсмену стойку, тренер багато 
разів виправляє спортсмена, домагаючись бажаного положення тулубу, 
голови й рук. Для знаходження найбільш зручних естетичних рухів спортсмен 
може використовувати багатократний підйом луку і націлювання, причому 
підйом луку можна виконувати з заплющеними очима, або перед дзеркалом.  
Навчаючи спортсмена статичному положенню на рубежі, тренер 
повинен пам’ятати, що воно більш за все залежить від індивідуальних 
особливостей стрілка. Часто можна спостерігати, як стрільці з часом міняють, 
або точніше, шукають уточнення у своїй стойці, і знайдене ними покращення 
приносить результат. 
Заміна луку, звичайно, потребує і коректування стойки, особливо у 
починаючих спортсменів при переході на більш сильні луки. 
При хваті рукоятки луку бажано мати найменшу площину упору. У 
починаючих стрільців спостерігається напружений хват, та зміна положення 
упору при прицілюванні та в момент дотягу. Якщо стріляти з глибоким 
хватом, то передпліччя лівої руки зміщується в бік площини луку і в момент 
пострілу тятива зачіпає за ліктьовий суглоб та крагу. Якщо хват луку мілкий, 
кисть сповзає кругом вертикальної осі, що зменшує на тяжіння луку та змінює 
площину прицілювання. Помилки у хваті луку приводять до інших помилок, 
при цьому розсіювання влучань робиться по всій мішені. 
При захваті тятиви пальцями правої руки можуть виникати наступні 
помилки: 
- глибокий захват – при цьому права кисть зігнута, що веде до втрати 
її прикладки під нижньою щелепою та фіксації тятиви на підборідді. 
Це призводить випуск стріли у бік та вперед; 
- мілкий захват – при цьому спостерігається перерозгибання кисті і, як 
наслідок, мимовільне випускання стріли. Також  відбувається 
сповзання тятиви з пальців, що веде до включення в роботу  
додаткових груп м’язів, закріпачення всіх працюючих м’язів та 
розкоординації комплексу рухів при виконанні пострілу; 
- при вузькому захваті тятиви вказівним та середнім пальцями 
відбувається вижимання хвостовика стріли з гнізда на тятиві; 
- при захваті тятиви двома пальцями – безіменним та середнім - 
порушується постійність прикладки та база (відстань між зіницею 
ока та прикладкою). 
Щоб виправити подібні помилки, треба робити постріли з гумовим джгутом 
та попрацювати з луком значно меншої сили натяжіння, слідкуючи за 
правильним положенням пальців на тятиві та максимально розпрямленою 
правою кистю. 
Зміщення лівого плечового суглобу в будь-який бік викликає зменшення 
натяжіння луку, включення зайвих груп м’язів, також змінюється розворот 
голови, збиток лінії прицілювання та площини натяжіння луку. При цьому 
відбувається підкидання або ривкове посування лівої руки з луком у момент 
пострілу. 
Для запобігання цього плечовий суглоб чітко фіксується у зручному упорі, 
який не заважає вільному проходженню тятиви, а ліва рука тягнеться вперед  
до мішені. Саме відчуття такої чітко зафіксованої лівої руки дає впевненість у 
подальшій роботі над виконанням влучного пострілу. 
При поставі голови можуть виникати наступні помилки: завал голови вліво 
чи вправо, нахил голови вниз, задирання вгору, розворот голови під час 
дотягу. При цьому порушується лінія прицілювання, втрачається проекція 
тятиви – попадання стріл може бути в любу точку мішені, особливо 
горизонтальний розліт. 
Поставу голови треба вибирати або змінювати дуже обережно й уважно, бо 
від неї залежить площина пострілу, тому вона має бути максимально зручна, і 
разом з елементом фіксації тятиви відпрацьована перед дзеркалом або за 
допомогою тренера, та максимально сполучатися з прикладкою та фіксацією.     
Помилки у прикладці  та фіксації тятиви на підборідді та кінчику носа 
здебільшого з’являються в новачків з причини неуважності, бажання швидше 
виконати постріл,  без достатньої підготовки, а також без міцних рухових 
навиків у виконанні окремих елементів стрільби та їх низок.  
Правильна прикладка неможлива при завалі лука вправо чи вліво. Якщо 
тятива на підборідді зміщується вправо при правильній фіксації носу, 
попадання також зміщуються вправо. Якщо тятива на підборідді зміщується 
вліво, стріли зміщуються вліво. 
При фіксації правої кисті вище свого звичайного положення під щелепою 
спостерігається зміщення бази прицілювання з характерними випусками 
вперед та в бік. При віддаленні  підборіддя та вказівного пальця правої кисті 






Контроль елементу прицілювання цілком виконується тільки самим 
стрілком на основі суб’єктивних оцінок. При цьому сама оцінка цих умов 
залежить від психофізиологічного стану спортсмена та від ряду зовнішніх 
факторів: освітлення, одягу стрілка, кольору тятиви, конструкції прицільного 
пристрою. Іншими словами, оцінка правильності прицілювання може 
змінюватися від пострілу до пострілу, що призводить до неоднакового 
наведення зброї на ціль, та до помилок прицілювання. Положення 
погіршується тим, що більша частина елементів техніки прицілювання  не 
піддається візуальному контролю зі сторони тренера. Судити за помилками 
прицілювання, враховуючи тільки результати на мішені, не можна, тому що 
на них можуть зумовлюватися помилки випуску, впливаючи на політ стріли. 
Об’єктивно помилки прицілювання можуть бути зареєстровані тільки 
інструментальними методами. Використовують указку з лазерним промінням, 
яку закріплюють до рукоятки луку в районі кріплення прицілу. За допомогою 
цього приладу можна реєструвати направлене переміщення луку під час 
натяжіння тятиви у кінцеве  положення, при прицілюванні  та утриманні 
мушки в центрі мішені, при дотягуванні тятиви, в момент щигля клікеру та 
протягування стріли за клікер або при  відпусканні стріли. 
Однією з основних помилок є зацілювання. Спортсмен, підчас підсвідомо, 
намагається прицілитися точно у центр мішені, щоб обов”язково попасти в 
«десятку», та частіше всього наприкінці втрачає багато балів через грубі 
помилки при відпусканні тятиви, пов”язані з перенапругою м”язів. 
Другою характерною помилкою є підловлювання точки прицілювання, що 
також веде до великих відривів на мішені.  
Щоб зменшити кількість помилок у прицілюванні необхідно зберігати в 
кожній серії однаковий темп стрільби і прицілюватися у визначеній 
послідовності. Перевірка підготовчої частини пострілу частіше за все 
закінчується затриманням дихання на природному етапі вдиху час якого має 
бути мінімальним, але достатнім для уточнення прицілу та виконання 
пострілу. Не затамоване дихання викликає ритмічні рухи кінця стріли, і при 
умові співпадання моменту пострілу з однією і тією ж фазою дихання може 
відбутися кучне зміщення стріл у мішені. 
При  нахилі луку стріли відхиляються в той бік, куди нахилений лук, та вниз. 
Постійний, однаковий нахил лука не впливає на результат, але для 
запобігання можливих утрат очок з самого початку  навчають стрільбі без 
нахилу луку в бік. Для цього існує поняття “проекція тятиви”, яку спортсмен 
індивідуально визначає для себе.   
Враховуючи те, що око не може одночасно бачити віддалені та близькі 
предмети, при прицілюванні увага зосереджується на мушку прицілу, потім 
контролюється мішень і знову мушка. Спортсмен зобов”язаний відмічати 
положення прицілу в момент виліту стріли. 
У фазі витягу стріли з-під клікера найбільш розповсюдженою помилкою  є 
зупинка в тязі, або дотягування ривками(змінення швидкості дотягу). Для 
запобігання цього постріли мають відбуватися в однаковому темпі, з 
однаковою швидкістю або з прискоренням при витязі стріли з-під клікера. 
Помилки при виконанні випуску: 
- випуск вперед,  
- випуск в бік зі зміщенням тятиви вправо, 
- зрив пальців з тятиви без розслаблення (без зниження тонусу 
глибоких м’язів-згиначив пальців); 
- розгортання кисті під час випуску (пальці сходять із тятиви по 
      черзі ); 
- випуск з втратою фіксації тятиви на підборідді, при якому 
відбувається зміна приложення сили; 
- випуск під клікер. 
 Практична вимога до спортсменів при виконанні пострілу зводиться 
до збереження положення луку  до моменту виходу стріли з полочки. Ця 
вимога порушується  з причини помилок у заключній фазі обробки пострілу, 
насамперед, тому що увага спортсмена  в момент перед самим пострілом 
переноситься на менш значні та впливові елементи пострілу.  Спостереження 
показали, що більшість спортсменів контролюють положення мушки в 
мішені, не приділяючи уваги контролю за рівномірною тягою у площині 
пострілу та стійкістю лівої руки. 
 При подальшому вдосконаленні, для того щоб помилки зменшувати та 
швидше їх виправляти, необхідно підвищити кількість тренувань з 
подужанням заважаючих факторів, таких як вітер, холод та інші, ускладнити 
умови тренувань з одночасною вимогою зберегти досягнутий рівень 
результатів, поставити більш жорсткі умови, ніж завжди, наприклад, не 
виходити з «дев’ятки». Крім того, необхідно переборювати також 
емоціональні навантаження. Для цього проводять тренування у присутності 
глядачів, збільшують кількість контрольних стартів та змагань з завданням не 





VIII. Психологічний аспект професійної підготовки 
стрільців з лука 
 
             Не даремно стрільбу з лука називають психологічним видом 
спорту. Більше того, говорять: ”мистецтво стрільби лука”. Це означає, що, 
крім фізичних якостей, для спортсмена велике значення має світ почуттів, 
переживань у душі, схильність до їх постійного змінення, без формування 
й зміцнення яких не буде справжньої майстерності.    
 Психологічна підготовка є однією з найважливіших складових 
багатобічної підготовки стрілка. Вона складається з ряду направлень, 
комплексний та взаємопов’язаний розвиток яких призводить до бажаних 
результатів. 
Поряд з атлетичними якостями стрілка: снага, витривалість, 
швидкість, координація – існує інша сторона роботи. Виконання 
прицільного пострілу потребує високої та тривалої концентрації всіх 
психічних сил спортсмена на діях, що виконуються. Психічна 
напруженість підтримується на всьому протязі стрілкової вправи, 
викликаючи сильну втому, що може приводити до помилок. Необхідність 
протистояти стомленню, зберігати психічну стійкість на протязі всього 
часу тренувальної та змагальної стрільби є важливою відмінною рисою 
цього виду спорту. 
Головне - зберегти в стані стресу навички складної координації тонких 
м’язових зусиль, складаючих техніку прицільного пострілу. 
 
До психічних процесів, які безпосередньо приймають участь у 
виконанні прицільного пострілу, належать:  
Відчуття та сприймання – надають інформацію про тонус м”язово-
зв”язкового апарату, положення системи “стрілок-лук” у стійкому стані. 
Головним є зорове відчуття, під контролем якого проходить все 
виконання прицільного пострілу. 
Увага – механізм, виконуючий організацію психічної діяльності, що 
спрямовує свідомість спортсмена на обрані явища та об’єкти як зовнішні, 
так і внутрішні. Інтенсивність та тривалість уваги створюють велике 
навантаження на психіку, потребує великих енергетичних затрат. Увага 
може бути довільна (з напругою вольових зусиль) і недовільна увага (без 
зусиль).  
Пам’ять – це запам’ятовування, збереження та відтворення 
минулого досвіду.  
Мислення. Коли дії виконуються правильно на добре вивченому 
рівні, не пов’язані з прийняттям нових рішень, процес їх виконання не 
усвідомлюється людиною. Процес мислення у спортсмена активізується 
тільки у випадку виникнення проблемної ситуації, коли рішення задачі 
потребує використовування пам’яті та раніше придбаних знань. 
Емоції. Фізіологічний механізм емоцій виявляється у викиданні в 
кров гормонів, змінюючих хімічний склад крові і спливаючих 
відповідним чином на стан організму. Емоційне збудження великої сили 
порушує нормальний перебіг психічних процесів, викликає звужування 
свідомості, неможливість керувати увагою, дезорганізацію рухових 
функцій та інше. Найбільш згубно це відображається на стрілецьких 
видах спорту, пов’язаних із координацією та автоматизацією рухів. 
Емоційна стійкість 
Важливим показником спортивної досконалості  стрілка є емоційна 
стійкість (тривалість) – спроможність в екстрімальних умовах зберігати 
психоемоційний  стан  у припустимих межах, які дозволяють спортсмену 
повністю проявляти свою технічну майстерність.  
Уміння зберігати оптимальний психічний стан на весь період 
змагань є одним з найважливіших аспектів підготовленості спортсмена.         
Основні напрямки виховання емоційної стійкості : 
- закалка нервової системи; 
- виявлення у тренувальному та змагальному процесах зусиль, які 
доходять до межі фізичних та психічних можливостей; 
- створення змагальних умов під час тренувальної діяльності. 
 В спортивній психології є термін “толерантне” ставлення до стресу, 
що означає здатність спортсмена переносити  більшу чи меншу напругу 
без шкоди для своєї діяльності. 
Воля 
У спорті під визначенням “воля” розуміють здатність людини 
свідомо регулювати свої дії, активно направляти їх на досягнення 
поставленої цілі, долаючи на шляху до неї труднощіі та перешкоди.  
Труднощі можуть бути зовнішніми та внутрішніми. 
Зовнішні об”єктивно існують для всіх спортсменів. Наприклад: 
сторонні звуки, непередбачені перерви в стрільбі, пов”язані з заміною 
мішеней, різне освітлювання, вага зброї, що утримується в руці, 
несправність зброї, вплив погодних умов: холод, вітер, дощ. 
Внутрішні (суб”єктивні) труднощі відображають суб”єктивне 
відношення людини до цих труднощів, пов”язані з особистими 
особливостями стрілка, його звичками, емоціональним відношенням до 
різних впливів умов, в яких проходять тренувальна та змагальна 
діяльність. Наприклад: спроможність утримуватися від емоцій, 
переборювати почуття втомлення чи болі, проявляти наполегливість у 
важких діях. 
Емоціональний стан безпосередньо впливає на дії спортсмена при 
виконанні пострілу. Тонка координація всіх дій при виконанні пострілу, 
суворе дозування  зусиль потребує оптимального рівня протікання 
нервових процесів. Відхилення від цих вимог викликає серйозні 
порушення звичних  правильних  дій стрілка. 
Воля спортсмена проявляється у сукупності волевих якостей. До 
них відносяться:  
- цілеспрямованість – здатність підкорити свою діяльність та 
поведінку досягненню поставленої цілі. Так спортсмен віддає 
весь свій вільний час тренуванням, вімовляючись від розваг та 
інших занять; 
- наполегливість – спроможність тривалий час, не знижуючи 
енергії, підвищуючи, мобілізуючи зусилля, боротися за 
досягнення цілей; 
- самовладання – збереження в критичних ситуаціях психолгічної 
свідомості, вміння керувати своїм станом, утримувати себе, 
подавляти імпульсні проявлення; 
- рішучисть – здатність в складних ситуаціях оцінити обставини, 
своєчасно прйняти правильне рішення, виконуючи його без 
сумнівів, без квапливості, з максимально якісним результатом; 
- сміливість – в екстримальних умовах проявлення самовладання 
та управління емоційними реакціями, що виникають у зв”язку з 
участю у змаганнях. 
Переборення труднощів укріплює готовність стрілка до нових 
навантажень, підвищує впевненість у своїх здібностях та можливостях. 
 Характер труднощів, які долає спортсмен, справляє свій 






Головна задача, що стоїть перед спортсменом на змаганнях, - 
показати вищий рівень результатів, досягнутих у тренувальному процесі. 
Відомо, що у спортсменів перед змаганнями неминуче виникає та 
розвивається передстартовий стан, тобто стан підвищенного нервового 
збудження. Це означає, що відбувається настройка організму на 
виконання дій, що мають показати високі спортивні результати. 
Психологічна готовність стрільця до змагань складається з наступних 
моментів: 
- впевненість у володінні правильною технічною роботою; 
- добре обмірковане уявлення внутрішніх зусиль та зовнішніх 
форм діяльності; 
- емоційний підйом, сприйняття своєї участі у змаганнях як 
цікавої боротьби, а не знурюючої тяжкої роботи; 
- відчуття відповідальності, рішучості й впевненості; 
- твердий настрій охайного та чіткого виконання технічної роботи, 
не зважаючи на емоції, та можливі складні ситуації. 
Стан готовності сприяє активній перебудові психіки, швидкому 
включенню в рішення технічних і тактичних завдань змагальної 
діяльності без зайвої витрати енергії на подолання внутрішньої напруги. 
Він підтримує високу працездатність та оптимальний рівень психічних 
процесів, які приймають участь у роботі над пострілом, - уваги, мислення, 
сприйняття зовнішніх та внутрішніх факторів, наполегливості, рішучості. 
Таким чином, вміння оцінити свою готовність до ведення залікової 
стрільби та максимально налаштувати свій психічний стан до змагального 
процесу – це є однією з найважливіших задач психологічної підготовки 
спортсмена – стрільця. 
Педагогічні прийоми регуляції психологічного стану лучника. 
Вирішуючи задачі психологічної підготовки стрільця,  
користуються  спеціальними методами, вибір яких залежить від цілей  та 
спрямованості  тренувальних занять: 
- розвиток спеціальних фізичних якостей, які забезпечують           
багаторазове виконання стрілкової вправи; 
- відпрацювання спеціальних технічних прийомів для 
удосконалення техніки стрільби; 
- оволодіння раціональною технікою стрільби; 
- удосконалення технічних елементів пострілу  з фіксуванням 
результатів; 
- тренування реакції нервової системи стрілка на погані та хороші 
постріли; 
- тренування швидкісної реакції під час командної стрільби. 
Подібна методична спрямованість тренувального процесу може 
бути вирішена за допомогою наступних засобів: 
- стрільба по завданню (кількість пострілів на результат); 
- стрільба з максимальним скороченням часу, виділеним на серію 
пострілів; 
- проведення скорочених турнірів та спарингів; 
- проведення вправ в ігровому стилі з фіксацією результатів; 
- контрольна стрільба в різних метеорологічних умовах; 
- ідеомоторне та аутогенне тренування; 
- моделювання змагальних умов на тренуваннях. 
Із перерахованих засобів психологічної підготовки найголовнішим є 
саме моделювання змагальних  умов на тренуванні, коли тренер  постійно 
оголошує лідерів, міняє спортсменам  зміни, мішені  та час стрільби, сам 
обирає спаринг-партнерів, робить прогнози, коментує стрільбу та 
результати. Все це піднімає емоційний фон на тренуванні, викликає у 
спортсменів збудження, східне з передстартовий станом. Доцільно під час 
проведення психологічної підготовки на тренуваннях не тільки фіксувати 
результат, але й вести спостереження за технікою стрільби. Моделювання 
змагальної діяльності дозволяє навчити стрілка прийомам саморегуляції 
свого психічного стану. 
Велике значення на тренуваннях приділяється  формуванню 
ритмоструктури максимально швидкої стрільби.  Це необхідно у випадку,  
коли стрільба проводиться у тяжких погодних умовах( дощ, вітер ) та  під 
час командного заліку, коли три спортсмени стріляють по черзі в одну 
мішень за дуже короткий час. В цьому  випадку тренерська рекомендація 
повинна бути приблизно такою:  стріляти без зупинки у вибраному ритмі 
незалежно від коливань луку в даний момент”. Спочатку такий ритм 
стрільби здається спортсмену дуже складним,  не дозволяє виконати 
влучний пострі.  Але з часом він починає звикати і почувати себе 
спокійніше в цьому терміновому відрізку, а досягнувши високої 
майстерності, отримує можливість навіть варіювати цей ритм. 
Такий  метод включає оптимальне співвідношення тренувань по 
щильності, відпрацюванню основних технічних елементів та навичок з 
одночасним формуванням максимально швидкого і чіткого ритму 
стрільби. При цьому спортсмен не думає про результат, а слідкує лише за 
технічно правильним  виконанням пострілу: стійка, прицілювання, 






У період підготовки до змагань спортсмен повинен навчитися керувати 
прийомами аутогенного тренування та ідеомоторного настроювання. 
Застосування ідеомоторної підготовки дозволяє стрілкам виробляти здібність 
чітко уявляти окремі елементи техніки стрільби, тонко аналізувати виникаючі 
при цьому м’язорухомі, зорові та інші відчуття, сприяння, уявлення, увагу та 
швидкість реакції. 
Під час ідеомоторного тренування спортсмен, багаторазово мислячи, 
уявляє  ідеальний вид правильних рухів, вільних від технічних недоліків, 
повторює всі необхідні дії, коректуючи по секундоміру їх ритм. Такі повтори 
залишають слідові зміни в психіці стрільця, дозволяють йому краще 
запам’ятати технічні елементи та потрібний ритм їх виконання і краще 
повторити все це у реальних умовах. Ідеомоторне  настроювання сприяє 
приведенню до готовності всього психофізичного апарату спортсмена, його 
специфічних відчуттів та сприймання, необхідного м’язового тонусу. 
Створюється оптимальний функціональний стан нервових структур, 
відповідальних за реалізацію спортивних навичок. 
Особливість ідеомоторного настроювання укладається також у тому, що 
воно конкретизує  увагу  спортсмена  на  технічній  стороні майбутньої  
змагальної  стрільби  та  відволікає його  від її результативного моменту.  
В тих випадках коли ідеомоторне настроювання використовується на  
фоні  аутогенного розслаблення, його діяльність особливо  посилюється. Це 
пояснюється  станом, в який приводяться нервові  клітини  кори  головного  
мозку під впливом  аутогенного  розслаблення. В корі посилюється  
тормозний  процес, та  її  клітини  стають  більш  чутливі  до  діяння  
зовнішніх  та  внутрішніх  стимулів. Спортсмен, залишаючись у пасивній  позі  
для  розслаблення, зосереджує свою  увагу  на  моментах, пов’язаних  з 
виконанням  пострілу. При тому  послідовність у стрілкових  діях  повністю  
зберігається: наприклад, спортсмен  уявно  готує  до  стрільби  зброю,  
перевіряє  захват  луку, піднімає  його, натягує тятиву у чіткій площині, 
наводить приціл, своєчасно  включає в роботу  елемент дотягу, робить  
постріл.  
Це тренування не замінює реального виконання рухів, але дає певні 
переваги. 
Таке засвоєння та заучування ідеальної ритмоструктури дій допомагає 
стрільцю під час практичної  стрільби швидко відчути свої помилки. 
Ще одна перевага полягає в тому, що, перевіряючи у спортсмена 
відчуття часу виконання стрільби, тренер оцінює і рівень його психічного 
стану. Після невеликого  тренування стрілець може дуже  чітко відображати у 
своїй уяві  процес  виконання  пострілу. Спостереження ідеомоторної 
стрільби висококваліфікованого стрільця, який  знаходиться  у  гарній  формі, 
виявили наступні результати: час, витрачений на серію з трьох та шести 
пострілів, майже не відхиляється від часу, який  реально витрачається під час 
прицільної стрільби по мішені. При  реєстрації пульсу в ході ідеомоторної 
стрільби можна спостерігати чіткі зміни  ритму серця, відповідно до моментів 
уявних пострілів. Ідеомоторне налаштування стілець може проводити і 
самостійно, маючи при собі секундомір, за допомогою, якого реєструється 
час, витрачений на виконання одного ідеомоторного акту.  
Третя перевага ідеомоторного тренування полягає в можливості її 
психопрофілактичного використання. Ми знаємо, наскільки важко буває 
спортсмену відволіктися від напруги очікування напередодні 
відповідальних змагань. У таких випадках спроба заставити себе не 
думати про старти сильніше дестабілізує психічний стан ніж обмислений 
напрям на уявлення та повторення правильного проведення стрільби. Це 
не тільки відволікає від тривожних думок про можливі невдачі, але є 
хорошою тактичною підготовкою.   
Прийоми використання ідеомоторного ефекту в умовах тренувальної 
роботи сприяє передчасній підготовці психонервового апарату стрілка  до 
тренувального навантаження, посилюють його ефективність. Спортсмен, який 
може керувати прийомами ідеомоторики та  присвячуючи  їй кожен день поза 
умовами тиру 5-10 хвилин, має можливість у будь-якій обстановці 
підтримувати й удосконалювати технічні елементи, відпрацьовувати  
м’язорухомі та інші уявлення, тренувати увагу, та підтримувати нервову 






Сучасні  змагання зі стрільби з лука проходять за правилами ФІТА 
(Міжнародна федерація зі стрільби з лука). Змагання проводяться у 
приміщенні (зимовий сезон) та на вулиці (весна - осінь). 
Змагання проводяться окремо для чоловіків та жінок, учасників 
різних вікових категорій (літні,юніори, кадети), учасників різних типів 
луків (олімпійський, блочний). 
Стрілецький майдан повинен мати прямокутну форму, він обладнаний 
єдиною для всіх учасників лінією стрільби, лініями мішеней, лінією 
очікування, зоною для розміщення луків. Як правило, стрільба 
виконується з положення стоячи, без підтримки (крім змагань 
інваспорту), з одною ногою по кожній стороні лінії стрільби. 
На стрільбищі сектор для жінок відділяється від чоловічого смугою 
шириною не менше п’яти метрів. Стрільба на всі дистанції повинна 
вестися тільки в одому напрямку. На вихідній позиції чи лінії стрільби 
можуть знаходитися тільки спортсмени, які готуються до наступного 
пострілу. Усі інші, включаючи тренерів, розташовуються в 3 – 5 метрах 
від вихідної позиції. 
Спортсмени мають право на змаганнях використовувати будь-які 
дерев”яні, металеві, або комбіновані луки, мають право заміняти луки, а 
також користуватися напалечниками, крагами для захисту лівої руки від 
ударів тятиви, біноклями або іншими оптичними приладами для 
коректування стрільби, будь-якими окулярами, якщо це необхідно, але 
вони не повинні мати пристрої, що допомагають прицілюванню. 
Стрільба проводиться у спеціальні кольорові мішені різних 
розмірів. Для турів на вільному повітрі існує два види мішеней: 122 см та 
80 см у діаметрі. Вони поділені на п”ять концентричних кольорових кіл, 
які йдуть від центру до краю у такому порядку: жовте, червоне, блакитне, 
чорне та біле. Кожне коло розділене тонкою лінією на дві зони однакової 
ширини таким чином, що утворюється десять залікових зон однакової 
ширини. Потрійні мішені для стрільби на дистанції 18метрів (зимовий 
сезон) мають зовнішній діаметр 20 см та три концентричні кольорові зони 
(жовту, червону, блакитну), що розділені на дві рівні підзони. 
На вільному повітрі чоловіки стріляють на дистанціях 90 та 70 
метрів у мішені що мають діаметр 122 см та на дистанціях 50 та 30 метрів  
у мішені діаметром 80 см. Усього дається 6 серій по 6 стріл на довгих 
дистанціях (час виконання серії – 4 хвилини) та 12 серій по 3 стріли на 
коротких дистанціях (2 хвилини на серію), тобто 36 стріл на кожній 
дистанції (сума 144 стріли - один тур). Жінки стріляють на дистанціях 70 
та 60 метрів по мішені діаметром 122 см та на дистанції 50 та 30 метрів по 
мішені діаметр якої 80 см. Кількість стріл така ж сама, як і у чоловіків. 
Тури у приміщенні проводяться для всіх учасників в однакових умовах, 
виконується одна вправа, що складається з 60 пострілів. 
Повна програма змагань розрахована на чотири тури: кваліфікаційний, 
елімінаційний (відбірковий), фінальний, командний. У кваліфікаційному 
турі стріляють всі учасники змагань. Елімінаційний тур, в якому беруть 
участь перші 32 жінки та 32 чоловіки, проводиться за кубковою 
системою: на відстані 70 метрів на вільному повітрі та 18 метрів у 
приміщенні. Фінальний тур, в якому залишається 8 жінок та 8 чоловіків, 
закінчується змаганням за медалі. У командному турі приймають участь 
перші 16 команд серед жінок та чоловіків, визначених по загальному 
рахунку у кваліфікаційному турі. Проводиться серія індивідуальних 
змагань, кожне з яких складається з 4 серій по 6 пострілів на протязі двох 
хвилин. Цей тур закінчується змаганням за командну золоту медаль.  
Спортсмен має право натягувати тятиву зі стрілою тільки на вихідній 
позиції у напрямку лінії мішені після подачі сигналу про початок 
стрільби. Якщо спортсмен випустив стрілу перед цим сигналом або після 
сигналу закінчення відліку часу, відведеного на серію, він втрачає 
найвище у цій серії очко. 
При пошкодженні спортивного знаряддя учасник повинен поінформувати 
головного суддю, який може дати додатковий час на ремонт та достріл.  
  Правила стрільби з лука забороняють турбувати учасників, 
розмовляти, підходити до них під час знаходження спортсменів на 
стрілецькому рубежі. Під час змагань ходити за стрілами можна тільки по 
команді судді, що керує стрільбою.  
Після кожної серії, що складається з шести або трьох пострілів, 
спортсмени підходять до мішені, один зі спортсменів на кожному щиті 
проводить запис результатів усіх стрільців свого щита та підраховує очки. 
Стріли учасників повинні бути відмічені особистим номером та 
прізвищем або ініціалами стрільця, повинні мати однакову форму та 
колір. Оцінка за постріл надається в залежності від позиції стріли у 
мішені. Якщо стріла торкається двох кольорів або хоча б трохи торкається 
лінії габариту, зараховується найбільше значення. Після запису 
результатів та витягування стріл з мішені, пробоїни чітко  відмічаються 
рисками. Стріла, що відскочила після попадання в мішень, зараховується 
відповідно слідів, які вона залишила на мішені, якщо всі отвори від 
витягнутих стріл були відмічені. У випадку стріла в стрілі результат 
визначається згідно з оцінкою стріли, в яку та влучила. Попадання у чужу 
мішень не зараховується. 
Змінити результати у заліковій карточці може тільки член суддівської 
колегії у присутності спортсмена. Загальна кількість балів визначається за 
результатами кожної дистанції та по сумі всіх дистанцій. По закінченні 
стрільби спортсмен підтверджує свої результати підписом у заліковій 
карточці стрільби. 
Судді, спортсмени або тренери, що порушують правила змагань та заходи 
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